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Mean± SD Mean± SD
150m走タイム s 23.70± 2.38 23.76± 2.26
ストライド m 1.67± 0.12 1.67± 0.11
ピッチ step/s 2.03± 0.11 2.01± 0.13
大転子中心からつま先までの最遠距離 m 0.672± 0.048 0.689± 0.043*
接地滞空時間比※ ％ 0.894± 0.264 0.866± 0.236
　※接地滞空時間比：滞空時間を接地時間で割った値











た位置を表す大転子からつま先までの距離において，刺激なしでは 0.672± 0.048，刺激ありでは 0.689±
0.043と有意な差が認められ，刺激なしに比べて，刺激ありの場合においてつま先が，大転子中心よりも遠
方を通過していることが認められた．
 
Ⅳ．考　察
　疾走フォームの改善を考えるにあたり SSCは非常に重要な能力であると考えられている．本研究におい
てはハムストリングに事前に刺激を与え，その上で動作改善の指導を行うことで，より効率的にフォームの
改善が行えるのではないかと模索した．結果，150mのタイムの他，ストライドやピッチの項目においては
有意な差は認められなかった．今回は一過性の介入として行った実験であることから，即時効果として動作
の改善が現れるまでには至らなかったのではないかと考えられる．疾走動作において，高い疾走速度を得る
ためには，接地の際に，強い地面反力を得ることが必要とされる．これを得るためには，高い重心位置を維
持しながら重心に近い位置で接地する必要があり，その際に引き伸ばされた筋肉が戻る際に大きな力を発揮
する SSC運動を効率良く行うことで，接地時間が短くなりパワーロスの少ない走りが可能となると考えら
れる．今回，ハムストリングに事前に刺激を与えることで素早い振り下ろしが可能となるのではないかと考
えた．また，フラットの接地を心がけるように支持することで，より重心に近い位置への接地になるよう指
示内容も工夫を施した．対象への聞き取り調査においては，素早く接地することができたなどの内容を答え
ているものも見受けられたものの，ストライドやピッチの変化をもたらすような要因は見受けられなかった．
　また，疾走フォームにおいて，足が後ろに流れるような離地距離が長い走りを行っていると，接地時間が
増加するだけでなく，SSC運動が効率良く行うことができなくなり下肢の進展の筋力に頼る走りとなるこ
とから効率的に推進力を得ることも困難となる．よって，地面を蹴らないよう指示内容に加え離地を早くす
ることで，接地時間の短縮を狙ったものの，接地時間・滞空時間，接地滞空時間比のどの項目においても有
意な差が認められなかった．しかしながら，後方へ足が流れているかを確認するために，大転子からつま先
までの最大距離を刺激の有無で比較したところ，刺激ありの場合において，なしの場合より有意に足が後方
に位置していた．これは足が流れていることを表していると考えられる（Figure1）．この理由として考えら
れることは，今回の筋刺激及びフォーム改善の支持によって，積極的な接地が行われたことから，SSC運
動のよるパワーを効率よく発生させることが可能となったのではないかと考えられる．しかしながら，発生
したパワーをスピードに活かすことができず，その残ったパワーが離地後の足を後方へ跳ね上げる力として
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作用したことによって，足が後方に流れてしまったのではないかと考えられる．他の要因として，今回，ハ
ムストリングの事前刺激として，レッグカールを取り入れたが，その強度設定が強く筋の疲労が蓄積した結
果，足の引きつけが弱くなったことで足が後方に流れてしまった可能性も考えられた．今回の対象が中学生
ということもあり，筋力も未発達な対象であったことから，SSC運動で得られるパワーを効率よくスピー
ドに変換することができず，ロスしてしまう可能性が示された．今回の実験では，土のグラウンドで行った
が，オールウェザーのグラウンドにおいては，より強い地面反力が得られる反面，中学生の脚筋力では，そ
れを有効に使うことができない可能性もあることから，今後，身体が未成熟な対象においての調査を実施す
る必要が示唆された．
Ⅴ．まとめ
　中学生を対象に，事前に筋に刺激を与えた上で，効率の良い SSC運動を行引き出すための指示を行った
際の疾走フォームの変化を検討した．結果，スピードやピッチ・ストライドには変化が認められなかったも
のの大転子カラのつま先の距離が後方にシフトするいわゆる足の流れの動作が発生したことから，中学生に
おいて事前に筋刺激を行うことで疾走動作に変化が訪れる可能性はあるものの下肢筋力が未成熟なことから
得られたパワーを有効に活かすことができないなど中学生のフォーム改善の課題が示された．
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Figure1. 事前に筋刺激を与えた際のフォームの変化
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